老年者の栄養と食生活　（特輯　佛教と老人福祉） by 中野, 迢
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表1栄 養摂取量の年次別推移(全国1人1日 当たり)
昭和
25年 30 35 40
(5月)
45
(5月)
50
(11月)
51
(11月)
52
(11月)
53
(11月)
54
(11月)
エネ ル ギ ーkca1
蛋 白 質
うち動物性
脂 肪
炭 水化 物
カルシウム
鉄
g
g
g
g
m
m
ビ タ ミ ンAI.U.
BImg
B2mg
Cmg
2,098
68
17
18
418
270
46
2,459
1.52
0.72
107
2,104
69.7
22.3
20.3
411
338
14
1,084
(2,889)
1.16
0.67
76
2,096
69.7
24.7
24.7
,..
..
13
1,180
(3,023)
1.05
0.72
75
2,184
71.3
28.5
36.0
384.2
465
1,324
0.97
0.83
78
2,210
77.6
34.2
46.5
368.3
536
1,536
1.13
1.00
96
2,18812,159
:11
38.9
52.0
337
550
13.4
1,602
1.11
0.96
117
78.7
38.1
52.4
332
,・
13.7
1,724
1.18
1.02
117
2,149
..
38.6
53.8
326
550
13.8
1,810
1.19
1.04
124
2,16?
:11
39.8
44.7
562
13.9
1,853
1.19
1.06
123
2,113
78.4
39.4
54.8
315
548
13.3
1,628
1.18
1.03
115
参
考
エネ ル ギ ー
kcal
蛋 白 質
9
(消費単位係数0.7の場合)
(消費単位係数08の場合)
1,711
64.8
,656
62.9
1,727
64.5
1,791
71.9
,915
:11
1,899
78.7
....1
..
1,896
:11
資料:国民栄養調査
註1.栄 養量はすべて調理による損耗を考慮していない。
2.栄養量個々の数値は昭和29年3月食品成分表の改訂が行われたので,昭和30年
度の成績からその影響が現れ,鉄 の数値が急減しているのはそのためである。ビ
タミンAについては29年までは,カ ロチンの価をそのままビタミンAに加えて示
され,30年からはカロチンによるものをビタミンAの13に換算してビタミンAそ
のものの価に加えられ,30年,35年の()内 の数値は,25年の数値との比較の
便のため,同年間の計算と同様カロチンの力値はビタミンAの%と しない数値で
ある。
3.昭和38年度までは年4回(5月,8月,11月,2月)の 調査が行われ,昭和39
年度L'.(降年1回調査となる。5月 と11月では季節的に摂取傾向が異なるので,注
意が必要である。
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表2食 品群別搾取量の年次別推移(全国1人1日 当たり)
単位:9
食品群別
穀
類
米
小 麦
大 麦 ・雑 穀
昭和
25年
338.7
68.7
63.9
30
346.6
68.3
64.7
35 40
(5月)
358.4
65.1
29.2
349.8
60.4
8.0
45
(11月)
306.1
64.8
3.3
50
(11月)
248.3
90.2
1.5
51
(11月)
243.0
91.6
1.7
52
(11月)
53
(11月)
54
(11月)
234.5
92.4
1.7
233.7
93.3
1,6
種 実 類0.90.40.50.51.91.51.511.41.6
い も 劃 ・27.680.864.441.937.860.963.361.960.8
砂 糖 矧7.2・5.8・2.3・7.9・9.7・461・4.8・4.・ ・4.3
油 脂 類i2.64.46.・i10.2・5.6・5.8・7.・1・7.7・8.3
豆
類
動
物
性
食
品
野
菜類
果
実
類
大 豆
み そ
大 豆 製 品
その他の豆類
魚 介 類
獣 鳥 肉 類
卵 類
乳及び乳製品
緑黄色野菜
その他の野菜
乾 物,漬 物
柑橘類,トマ ト
その他の果実
2.5
30.1
14.7
6.4
a.1
..
29.4
7.0
　
lllii}觝一 一9
6.45.34.32.82.6
61.0
8.4
5.6
6.8
75.6
119.5
46.9
}41.5
77.2
1z.0
11.5
14.2
61.3
129.2
55.7
16.7
27.6
76.976.387.4
18.7129.5142.5
18.9135.2141.2
3.4157.4178.91
i
39.0
123.6
51.5
49.0
}170.4
50.2
133.2
40.6
25
54:li}58.8・・6.3
94.0
64.2
41.5
103.6
48.2
198.5
193.5
90.1
64.4
40.3
100.s
56.3
203.5
170.5
64.8
2.9
..
.,
40.8
106.8
59.3
210.9
180.9
65.0
2.7
92.8
69.2
41.6
ilo.o
59.5
198.2
1si.s
海 草 釧3.・ 【4.34.76.・ 【6.94.95.55.・[5.6
菓 子 類1一 31.636.789.027.9127.126.4
そ の 他ll42.455.287.81・26.7・31.4・24.5・2&2・43.3
資料:国 民栄養調査
註1.昭 和31年までは,い も類加工品の数字が含まれていない。
2.大麦,雑穀は43年からその他の雑穀となる。
3.昭和38年度までは年4回 調査が行われ,昭 和39年度以降は年1回 調査となる。
5月と11月では季節的には摂取傾向が異なるので,注意が必要である。
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表3老 年者のエネルギー蛋白質所要量(普 通の労作)
参
年 齢
(歳)
80～
工磁 劃 蛋
(白b)質
男 女 男 女
1,6001,400)6555
考
70^-7911,8001,50065155
60^-692,0001,7007060
5・-5g2,2・ ・1,8・1'7・16・
10
9
2,0001,9007070
1,9001,8006565
8 11,8501,7006560
7 1,80011,60060(55
6
5
1,7・・ト6・・15515・
1,6001,5005050
4 1,50011,40014545
身 長(cm)*
男1女
体重(㎏)*
男 隊
エネ ル ギ ー*
(kcal/㎏/日)
男{女
154.7)140.550.4643.3713232
157.0144. 1 3.0446.613432
159.4147.556.1550.113634
161.7150.358.58152.623734
138.0139.1132.4032.846258
132.7132.729.11128.8565162
127.61126.826.1225.6071166
21.9121.123.39122.78)7770
・・6.3・・5.320.9620.3・8・ レ8
110.6109.418.8418.238582
104.7103.416.9816.45888
成人は(身長一100)×0.9×該当年齢欄
の基礎数値=栄 養所要量
成人で軽い労作(噌 般サラリーマンな
ど)に当たる人々はこのエネルギーよ
り低 く,身長の大きな人はやや多めに,
小さな人は少なめにする。脂肪エネル
ギー比は20～25%
成長期の子供は
体重×該当年齢相当のエネルギー
e栄養所要量
脂肪エネルギー比は25～30%
註 ① 普通の労作(小 ・中・特殊学校,幼稚園の教員,医療保健技術者,社会福祉専門職員,集金人,販売従事者…分類不能の職業)。
② 軽い労作(技術者,高 校,大学教員,芸術家(俳 優,舞踊家,演 芸家除く),管理的職業従事者,事 務従事者)は男女と
もエネルギーで200カロリー少なくてよい。
③ 蛋白質所要量は60歳代も20歳代も変りはない。動物性蛋白質を40%程度摂取するものとして求められた数値である。
④ 蔚の身長,体重は昭和60年推計基準値であり,*のエネルギー(kcal/kg/日)の数値は推計基準体重をもつ者の標準的な
値であり,体重が推計基準値より著 しくかたよる個人については補正する必要がある。
⑤ 食塩の摂取量は1人1日 当たり109以下にすることが望ましい。
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